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Kouzlo lesa
je opojné

kdyz nase hvozdy zazivaji v po-

slednich letech hodné tézké Casy,

nikde jinde nenacerpate tolik ener-
gie, jako tady. Jsem optimista a veéfim,
Ze po kurovcove devastaci se lesy brzy

obnovi v daleko lepsi kondici. Vzpomi-
nam si, jak jsem jako maly kluk chodil
po Jizerkéch a tikal si, Ze tady uz lesy
nikdy nebudou. Kyselé desté tenkrat
smetly z hor skoro vSechno. A ejhle —
stromy vyrostly zase. Jisté, vétSinou jde
znovu o tolik kritizovan€ smrky, ale ja
to 1 tak vnimam jako skvélou zpravu,
akazujici obrovskou silu pfirody.




Necham ted’ ale stranou potize, v nichZ se
mnoha polesi nachazeji, a pfipomenu dalsi
zazrak, ktery les — krom¢ skvélého mista
k nabrani sil —nabizi. Ze jsou Cesi svétovymi
preborniky ve sbirdni hub, to se vi uz dlouha
léta. Ale co dalsi dary naSich lesi? Bortivky,
maliny, lesni jahody nebo ostruziny? A co te-
prve lécivé byliny? Bedrnik obecny, barvinek
mensi, ¢erny bez ¢i tieba devétsil 1ékarsky?
A lesni med? Nebo dubova kiira? To vSechno
v lese najdete. Ovsem také se slusi ptipo-
menout, Ze nejde o misto, kam bychom méli
chodit jako do spizirny. Vzdy jde o rozumné
spojeni prochazky a ptipadného sbirani.

Special Tydeniku Kvéty, kterym praveé
listujete, nabizi vSe, co s lesem souvisi. His-

- toricka ohlédnuti za moudrosti nasich predka,
rozhovory s osobnostmi, lexikon hub, bylin

i lesnich plodd, ale také zptisoby zpracovani
a konzervovani vseho nasbiraného. A samo-
ziejmeé i recepty. Desitky recepti. Vyzkouse-
nych a neuvéfitelné chutnych.

Co vic dodat? Snad jen: krasné lesni 1éto.

Nebo jeste 1épe:

krasny lesni rok.
Pavel Traub, $éfredaktor




6-23
: Hura do lesal

24-31
| to jsou poklady
lesa

HOUBY
32-42
Houbaren::

to je nase vasen

43-46

Kdy rostou?




57-56
Libor Tmej
VSechno se méni,

ale ne k lepSimui...

57-63
LecCivé zazraky

64-73
Fotoeditorial

74-83
Houby mlzZeme
péstovat i doma

84-101
Recepty

102-107

Houbarska dynastie

Smotlachd

108-115
Sbirame, ochutnavame,
ale i zavarujeme a susime

116-120
Lesni plody v kuchyni
nasich predkd

121-133
Sladké zlato

134-155

Lesni apatyka

aneb Neni na svéte bylina,
aby na néco nebyla

156-182
Recepty

183-190
Jak znate les?

191-193
Maly lesni snar



Jakmile do néj vstoupime, obklopi nas bohulibé
ticho, slySime jen zvuky pfirody a naSich
krokt. Nos nam polechta viiné dreva, jehlici

a mechu. A to neopakovatelné svétlo! Miizeme
ochutnat boravku a pohladit kmen stromu. Les
blahodarné pusobi na vSechny nasSe smysly.
Jeho 1éCebny vliv je védecky prokazan.




vétem se Sifi fenomén

tzv. lesni terapie. Dorazil

i k nam. Za jeho kolébku
je povazovano Japonsko, kde
vlada uz v 80. letech minulého
stoleti zahrnula do oficialnich
preventivnich opatieni tyka-
jicich se zdravi obyvatelstva
doporuceni, aby lidé podnikali
Sinrin-joku. Vyraz se da pielozit
jako ,.koupani v lese®, jde tedy
o vnimani jeho atmosféry vSemi
smysly.

Podle jedné studie travi
pramérny Americ¢an 93 pro-
cent ¢asu uvnitf budov. U nas
to nebude o mnoho lepsi. Pro-
to psychologové a 1ékari dnes
tolik zdaraznuji potiebu vyjit
ven a vnimat zelen kolem nas.
Naptiklad dr. Peter Mayer, ve-
douci Spolkového vyzkumné-
ho centra pro les v Rakousku,
doporucuje, aby si kazdy z nas
pobyt v lese zamérné ,,predepi-
soval“. Podobné& hovofi i autor
bestsellert o ptirodé — némecky
lesnik Peter Wohlleben. V Irsku

mohou lidé trpici stresem vyuzit
Sestitydenni terapii, jeZ je zalo-
Zena na pravidelném pobyvani
mezi stromy...

Tlak klesa,

imunita stoupa

,,Rozsahlé vyzkumy ukazuji, ze
nasi psychice Cas v pfirodé vy-
znamng¢ prospiva,” potvrzuje so-
cidlni psycholog a ekopsycho-
log PhDr. Jan Krajhanzl, Ph.D.,
z Katedry environmentalnich
studii Fakulty socialnich studii
Masarykovy univerzity v Brné.
,»Proc to ale zuzovat jen na les?
Miize to byt klidné posezeni

na rozkvetlé louce, prochéz-

ka polni cestou se starou aleji,
koupani v potoce, sledovani
no¢ni oblohy, vyhled z horské-
ho vrcholku nebo pozorovani
more,” vyjmenovava a podoty-
ka, ze skoro vSichni vime, jak
dobte nam takové chvile délaji,
jen na to Casto kvili kazdoden-
nimu spéchu a starostem zapo-
miname.
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Podobné nam muze prospét ba datla nebo veverku,* vysvét-
i méstsky park. ,,Kdybych si luje. Dodava, Ze pokud v ném
m¢él vybrat mezi smrkovou strdvime vice ¢asu, dava ndm
monokulturou a krasnym meést- hlubsi klid a vétsi vnimavost,
skym parkem, vyberu si druhou ~ moznost vidét svlij kazdodenni
moznost, usmiva se odbornik. zivot s nadhledem. ,,Je to setka-
,Nicméne zdravy — piirode bliz-  ni se svétem, kde véci plynou
ky nebo piimo divoky — ptirozené a samy, bez nasi usi-
les nam dava oproti méstskému  lovné snahy. UZ to spousté lidi
parku vice samoty a ticha, je podvédomé piinasi tlevu.*
snadnéjsi v ném zahlédnout tre- Ti, ktefi lesni (nebo zelenou)
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terapii provozuji, zdlraziuji,
ze nejde jen o rychlé prolétnuti,
kdy si ani nev§imneme, kudy
jdeme. Ani o zdolani bihvikoli-
ka kilometrii. Dulezité je kracet
pomalu, vnimat okoli, zhluboka
dychat, nechat myslenky volné
plynout, nasavat vlini. Mizeme
zkusit i chlizi naboso, objimani
strom nebo cachtani v lesnim
potticku — kazdému co je libo.
Prosté snazit se zapojit zrak,
sluch, ¢ich i hmat a chut’. Taky
by se dalo fict: uzivat si pobyt
v piirodé jako malé déti.
Takové prochazky podle ne-
jen japonskych studi pomahaji

Prectéte si néktery z bestsellert
némeckeého lesnika Petera
Wohllebena, napf. Tajny Zivot
stromu s podtitulem Co citi
a jak komunikuji a Objevovani
fascinujiciho svéta nebo Les
— Navod k pouZiti.

se zvySenym krev-
nim tlakem, uzkosti,
stresem, problémy
se spanim, syndro-
mem vyhoteni...
ZlepSuji imunitu,

a dokonce mohou

snad byt prevenci
proti rakoviné. ,,Pokud
stravite jeden den v lese,
mate v krvi o 40 procent vice
NK bunék ptirozenych zabijaka
bojujicich proti virim i nadoro-
vym bunkdm, tvrdi napriklad
rakousky biolog Clemens Ar-
vay. ,,Lesni vzduch mize také
zvysit produkci DHEA v kiife
nadledvin. Tato latka nas chrani
pied srde¢nimi chorobami a in-
farktem.*

Budou pobyty v pFirodé
platit pojistovny?

Na skotském souostrovi Shet-
landy zacali loni 1ékafi svym
pacientiim pobyt v ptirodé nejen
doporucovat, stal se jiZ soucasti
receptu. V ordinaci lidé dosta-
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nou letacek popisujici ptinos
toulek v zeleni pro nase zdravi
a kalendar s moznostmi aktivit,
kde napt. stoji, Ze v lednu je
idealni prozkoumavat lisejni-
ky, v tnoru pozorovat kachny,
v letnich mésicich se toulat po
plazich a sledovat ptaky...

V Norsku buduji v blizkosti
nemocnic chatky obklopené
zeleni, které maji zprijemnit
pacientim hospitalizaci a zkratit
jejich rekonvales-

nova z Michiganské univerzity
v USA dosla k zavéru, Ze za-
meéstnanci, kteti ze svych kan-
celaii maji ptirodu na dohled,
jsou v praci spokojenégjsi a také
jejich celkové zdravi je lepsi.

Par dni a je

Zz vas novy clovék

,,Je krasné vidét lidi navracejici
se z pobytu v lese, majici usmév
od ucha k uchu, jsou plni ener-
gie, sebejisti a od-

cenci. Uz studie Priroda hodlani udélat prvni
amerického psyc?ho— muze krvok ke? zTnvene, at
loga Rogera Ulricha uz se tyka ¢ehoko-
z roku 1984 zjistila, fungovat liv, fika Michal

Ze pacienti po ope- jako 1ék na  Seifert, lektor osob-
raci zluéniku lezici civilizaéni niho rozvoje. Ony

v mistnostech s vy-
hledem na stromy se

choroby.

pobyty v lese, jez
zajemcum nabizi,

zotavovali rychleji,
méli méné pooperacnich kom-
plikaci a dokonce pottebova-
li méné 1éka na bolest nez ti
v pokojich s okny mificimi na
cihlovou zed'.

Podobné Dr. Rachel Kapla-

znamenaji stravit tii
dny a tfi noci o samotg v ,,divo-
¢iné“. ,,Je to vlastné ptrechodovy
ritudl, kdy je vam ptiroda napo-
mocna ke spojeni sam se sebou.
Pomtize vam opustit to, co vam
Jiz v Zivot€ neslouzi a je napo-
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APLIKACE Stahnéte si do mobilu

MAPY.CZ

Na vylet mimo civilizaci se hodi mit v telefonu aplikaci s mapou,
ktera funguije i bez pfipojeni k internetu. Jen musite dopfedu
stahnout mapy do pfistroje. Ceskou aplikaci odbornici vyzdvihuiji
mimo jiné pravé kvuli skvélym turistickym mapam.

K dispozici zdarma pro Android, iOS a Windows Phones

APLIKACE NA HOUBY

Obsahuje atlas vice nez 200 nejbéznéjsich druhd hub s podrobnymi
popisy a fotografiemi i kli€¢ k ur€ovani druhd podle viditelnych
znaku. Specialitou aplikace od €eskych vyvojarfu je experimentalni
funkce pro opticke rozpoznavani hub: fotoaparatem v mobilu
namifite na houbu a aplikace urci (spiSe tipne), o jaky druh jde.

V prabéhu vyhodnocovani zabéru ukazuje, mezi kterymi houbami
se rozhoduje, a nakonec uvede, na kolik procent si je jista
spravnym vysledkem. Funguje bez pfipojeni k internetu.
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mocna k tomu, abyste nalezli to,
co hledate nebo aktudlné fesite.
Tim, Ze za sebou nechate vét-
Sinu vydobytku civilizace, jako
jsou telefon, elektricky proud,
tekouci tepla voda, mékka
sucha postel, jidlo a fada dal-
Sich véci, bez kterych si jiz svijj
zivot nedokazete predstavit,*
objasiiuje Michal Seifert piinos
této ,,terapie®. Mate s sebou jen
spacak, plachtu a dostatecnou
zasobu pitné vody. Spolu s pfi-
rodou vam na vasi pouti poma-
ha i pust.

Pted samotnym pobytem
lektofi s klientem pracuji, aby
veédel, jak zvladnout svoji mysl
i t€lo, aby si umeél poradit se
stavbou pristiesku, dokazal se
orientovat v piirod¢ bez hodin
a kompasu. Také ho seznami
s moznymi zdanlivé nebezpec-
nymi jevy v lese.

,,Po par dnech v pfirodé se
vam zméni vnimani, zcitlivi se
smysly, rozjasni se mysl. A vdam
mohou zacit chodit odpovédi na

vaSe otazky nebo v piirodé uvi-
dite symboly, které vam mohou
fict vice o vas. Ano, potkate se
zde s vaSimi stiny, ale zjistite,
ze strachy, které jste meli pred
pobytem v lese, jsou banalni
zalezitosti nyni jiz vyvolavajici
usmeév, dodava Michal Seifert
s tim, ze takovy zazitek je vhod-
ny pro kohokoli bez rozdilu
veéku, pohlavi, viry a profese.
»Byla s nami 11leta divCina,
stejné tak i1 Zivotem osSlehany
star$i muz, Zena v domacnosti

i feditel nadnarodni korporace.
Nejzasadnéjsi je chtit a vykrocit
ze své komfortni zony, zved-
nout se a jit do akce, to je prvni
podstatny krok.*

Les mi pomohl

najit sebe sama

Michal Seifert 1éta pracoval

v IT. ,,Vedl jsem rodinny Zivot,
meél dvé déti, rekonstruoval
diim, mél rzna hobby, chodil
jsem po horach, jezdil divokou
vodu nebo se vznasel nad kraji-
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NOVA VEDECKA ZJISTENI

Stromy
maji internet

Stéle vice si uvédomuje-
me, jak malo toho o pfirodé
a jejim fungovani vime. Jak
ukazuji sou€asna védecka
zjisténi, les neni nahodi-

|é seskupeni jednotlivych
jehli€nand a listnaca. ,,.Stromy v lese jsou jako lidské Ci
jiné ZivocCisné spoleCenstvi, tvofi rodiny a pfibuzenské
svazky,“ fika bioloZka Suzanne Simardova z kanadské
Univerzity v Britské Kolumbii s tim, Ze tento slozity kom-
plex je schopen komunikace i vzajemné pomoci. Stro-
my si posilaji varovné signaly, a kdyZ je tfeba, navzajem
se zasobuji Zzivinami. V Cele stoji tzv. materské stromy,
které dohlizeji na mladsi pfibuzné, obstaravaji vyzivu
semenackim a pomahaiji jim pfekonat nemoci, hapadeni
Skudci a nepfiznivé podminky. VSichni spolu komunikuiji
diky podhoubi, které se
muUze tahnout mnoho
metrd od plodnice. Je
to néco jako internet

a stromy si po téchto
mycelialnich sitich posi-
laji ,e-maily“.
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Vyhled do prirody
Iéci. Tohoto faktu
vyuzivaji napr.

v Norsku, kde buduji

v blizkosti nemocnic
drevéné domky
obklopené zeleni,
které maji zkratit
rekonvalescenci
pacienti. Strohy
interiér a velkoplosna
okna maji zajistit, aby
se hospitalizovani citili
prirodé do nejbliz
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nou jako sportovni pilot, ale
zacalo mi néco chybét. To
,néco‘ byla priroda a byt sam
se sebou.” Vypravi, ze po
n¢jaké dobé mél opét inten-
zivni pocit vratit se tam, kde
se citil vzdy doma, kde mu
bylo nejlépe a kam jako néc-
tilety jezdil vikend co vikend
—do lesa! ,,Diky tomu jsem
byl tehdy tak trochu ,jiny* ve
Skole, kde si spoluzaci ,hrali
na anarchisty, jini na skin-
heady, vétSina experimen-
tovala s riznymi latkami od
alkoholu pies travu, vzpo-
mind, ze se tehdy citil trochu
handicapovany, ale dnes to
vidi jinak. ,,Moje vandry mi
piinesly mnoho zkuSenosti,
jak byt sam se sebou a jak si
uzit ptirodu a jeji zazraky.
Zpétné to hodnotim jako ute-
ky od ,divného* systému.*
Po asi 19 letech tak vzal
znovu spacdk a batoh a vy-
dal se sdm do lesa s hlavnim
zdmérem: 1épe poznat sdm

ZE ZAKONA

At patFi les komukoli,
nesmi vstup do néj
nikomu zakazat.
Vyjimkou jsou lesni
Skolky a mista, kde se
provadi tézba dreva.

ruSit klid a ticho,
vjizdét sem s motorovymi
vozidly, jezdit mimo cesty
a vyznaceneé trasy na kole,
zapalit si cigaretu (ohen je
zakazano rozdélavat do 50 m
od okraje lesa), tabofit mimo
vyhrazena mista, pokacet
strom nebo kef, vyzvedavat
semenacky a sazenice, brat
jmeli i hrabanku

SMITE: odnést lesni plody,
houby a suchou, na zemi
leZici klest, ovSem jen pro
vlastni potfebu, nikoli na
prodej
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sebe a jit do hloubky v tom, ¢im
uz jsem se zabyval, tedy nale-
zeni vnitini vize, premysleni

o svych darech a stanoveni si
zivotniho zdméru.

Jak tika, les mu opravdu
pomohl vratit se sam k sobé.
Postupné ukoncil své pusobeni
v IT a zacal se vénovat osobni-
mu rozvoji.

Dnes uz do

Vyzente déti ven!

Nase odpojeni od ptirody se
nejvic projevuje na détech.

V minulosti v ni travily téméf
veskery Cas: lezly po stromech,
brodily se potokem, stavély pii-
stiesi pro sktitky... Dnes téch-
to venkovnich aktivit vyrazné
ubylo. Nemalo rodict se boji,
ze potomek ofoukne, spadne,
pichne ho

lesa neutika,
dnes v ném
zije. ,,Touha
byt ptirodé bliz
byla tak silna,
ze jsem poridil
usedlost Pa-
bénicky mlyn,
ktery je u lesa,

Vyzkum potvrdil,
ze zameéstnanci,
ktefi ze svych
kancelafi maji
prirodu na dohled,
jsou v praci
spokojenéjsi.

vcelka, chytne
kliste... Diiv
pribehli skolaci
po vyucovani
domt a hned
letéli za kama-
rady — sami!
To uz dneska

z fady divo-

a snazim se
zde vybudovat misto, kde se
lidé budou potkavat sami se
sebou. ,,Prochazka v lese, used-
nuti tieba na patez a pozorovani
a vnimani ptirody mi pomahaji
vycistit hlavu a nabrat dalsi
sily, shrnuje Michal Seifert.

da neni bézné
a Casto ani mozné. A tak travi
volny ¢as doma u televize ¢i
pocitace, v lepSim ptipade na
néjakém krouzku, kazdopadné
v uzavieném prostoru.

V USA a Velké Britanii se
dokonce hovoii o ,,poruse vzta-

16



hu k piirode*“. ,,Uz generace
dnesnich rodi¢u ztratila vztah
k ptirodé, a proto nemtize-

Lesy
v Cislech

M pokryvaji
34 % rozlohy CR
H 56 % spravuje stat
M 19 % fyzické osoby
M 17 % obce
Stav k 31. 12. 2017

me ocCekavat, ze ho vy-
tvori u svych potomki,*
varuje némecky so-
ciolog Rainer Bramer.
Rozsahla studie, kterou
nasi zapadni sousedé
provedli, zjistila, Ze
Skolaci nemaji zakladni
znalosti o prostredi kolem

Uz jen krasna

fotografie lesa

_ a probleskujicich
~paprski mezi strom
- __ pusobi na nas

“mysl blahodarné



nas. Tretina déti nevedéla, kde
vychazi slunce, a jen 12 procent
jich bylo schopno vyjmenovat
tf1 jedlé plody z lesa!

,» Vyzdvihl bych ne€kolik
ptinost Casu v ptirodé, které
vyplyvaji z vyzkumi — a to
nejen pro déti. SniZuje nas stres
a také nasi mentalni tnavu,
nebo chcete-li ,Cisti nam hlavu®,
coz je tieba pro déti po Skolnim
vyucovani k nezaplaceni, zdu-

KAM VYRAZIT?

w s =

Samoziejmé nejjednodussi je nabrat

raziuje Jan Krajhanzl. ,,Pohyb
v ptirodé zlepsuje motoriku
a celkovou télesnou kondici.
Kdo travi vic ¢asu v ptirodé, citi
se v ni lépe — méné se ji boji,
Stiti nebo se v ni citi nepohodIné
— coz je opet v dnesni dobé tab-
letti a jinych obrazovek hodné
dilezité,” vypocitava.

Takze vSichni hura do lesa,
na louku, do parku... Jen neza-
pomeiite na repelent! ll

TIPY
NA
VYLET

sily v lese, ktery mame nejbliz. Ale co si
udélat vylet za poznanim nebo i zabavou?

(SUMAVA)
Nejvétsi nedotéena plocha
puvodniho lesa ve stfedni
Evropé se rozklada na za-
padnim svahu hory Boubin.
Nékteré smrky, jedle a buky
jsou staré az 400 let, ale
samotny prales je starsi

nez lidsky rod. Zajimavosti
jsou napf. chidové koreny,
coz jsou mohutné kofenové
systémy rostouci nad zemi.
Vznikaji tak, Ze mlady strom
vyuzije starého pro svuj rust.
Kolem jadra lesa vede okruz-
ni nau¢na stezka Boubinsky
prales.
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@ Vice na webu:
i www.boubinsky-prales.cz

(STREDNI CECHY)
Nejzahadnéjsi misto Ceska
tvofi fady balvanu ukryté

v lese. Celkem jde o zhruba
2 000 kfemencovych kame-
nd, nej¢astéji o priméru 80
cm. Rady se tahnou v délce
az nékolika set metru a bézi
vedle sebe témér rovnobéz-
né a skoro presné ve smeéru
od severu na jih.

@ Vice na webu:
i www.ohec-kounov.cz

(ZAPADNI CECHY)
Chranéna krajinna oblast mezi
Karlovymi Vary a Marianskymi
a FrantiSkovymi Laznémi na-
bizi rozsahlé lesni komplexy,
louky a raSelinisté. Je protka-
na siti turistickych stezek.

@ Vice na

webu:
slavkovskyles.ochranaprirody.cz

(TESINSKE SLEZSKO)
Svou rozlohou 170 hektart
patii k nejvétsim v CR a je po-
slednim zlomkem puvodnich
prirozenych smiSenych les.
Od 1. Cervna do 15. zafi je zpfi-
stupnéna nauc¢na stezka, a to
pouze s pravodcem.

Poplatek: 100 K¢.

@ Vice na webu:
’ www.csopcarpathia.cz

(PRAHA)

Lesy Ceské republiky sazi
lesy nové generace, které
vyrostou za desitky let. Jaké
budou? Diky virtualni realité
se na né muzete pfi navsteé-
vé nové vystavy podivat jiz
dnes. Stadi si nasadit ,,kou-
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zelné“ bryle, vybrat si jednu
z péti konkrétnich lokalit

a projit se jako ve snu po tri
stech metrech plochy lesem
budoucnosti.

@ Vice na webu:
L WWW.NZm.Cz

(JIZERSKE HORY)
Na rozloze 35 hektart na
JeStédskem hrebeni vznika
od roku 2004 Novy prales.
Obéanské sdruzeni Cmelak
zde pfeménuje smrkové mo-
nokultury témér bez Zivota
v pfirozeny pestry les. Nad-
Senci vysazeli uz pres 70 000
jedli, bukd, javoru a dalSich
druhd dfevin. Nau€na stezka
vas provede nejzajimaveéjsimi
misty lokality a na panelech
se dozvite vSe o tomto pro-
jektu. Koupi darovaciho cer-
tifikatu pfispéjete na vysadbu
sazenic, jejich ochranu i na
vykup dalSich pozemkau.

@ Vice na webu:
’ www.novyprales.cz

(KRKONOSE)

e

Svét v korunach stromu,

ale i vodni svét a lu¢ni Cast
jsou soucasti naucné stezky,
ktera byla loni oteviena nad
Velkou Upou ve vysce 1 062
m n. m. Komplex u horni
stanice lanovky na Portasky
nabizi vice nez 10 stanovist
s dfevénymi sochami zna-
zorAujicimi charakteristicka
zvirata, hmyz a ptaky Krko-
nos. Zajimavosti v lesni Casti
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je chodnik zavéSeny nad
zemi mezi kmeny stromd.
Vstup je na rozdil od vétsiny
podobnych atrakci zdarma.

@ Vice na webu:
i www.pec-ka.cz

(JIZNi MORAVA)
Hlubokeé listnaté lesy, prfede-
v8im karpatské dubohabfiny,
v nejvysSich partiich i buciny,
vzacne rostliny, jelen ev-
ropsky — to v&e skyta uzemi
pfirodniho parku na Slovac-
ku. Zajimavosti take je, Ze

jsou zde vrty na ropu a zemni

plyn. Z vrSki muUzete spatfit
slavkovské boijisté i siluetu
Palavskych vrcha.

@ Vice na webu:

zdanickyles.unas.cz

(PARDUBICKO)
Pfirodni rezervace ukazuje

pfirozeny vyvoj prevazné
bukového lesa a vyskytuje
se zde cela fada vzacnych
rostlinnych i Zivoc€iSnych
druhud. Pohybovat se tu
muZete jen po znaCenych
cestach.

Vice na webu:

chranene-uzemi.sije.cz/

psi-kuchyne

(SEVERNI MORAVA)

V pfirodnim lese v tésné
blizkosti arealu lazni jsou
rozmistény ekologic-

ké herni prvky pro déti

i dospélé (nékteré jsou
dokonce uréeny oso-
bam na vozi€ku), nau¢né
tabule z oblasti ekologie
i mnoho odpocinkovych
mist.

@ Vice na webu:
‘ www.lesni-park.cz
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CO RiK AJi JAN KRAJHANZL,
PSYCHOLOG

Méme si pobyt , Jrcité bych

.. o . Cas v pfirode
v pfirodé sami doporudil véem, ktefi
ordinovat? se citi ve stresu,
unaveni nebo maji
naroCnéjsi zivotni
obdobi. Hodné lidem
pfiroda pomaha, kdyz
maji ¢as zastavit se
a dovoli si nedélat
nic. Staci si napfiklad
lehnout na dvé hodiny
pod strom a koukat do
jeho koruny. Nechat
mysSlenky jen tak
volné bézet. V prvnich
minutach muizete
citit ur€ity neklid,
ale ten zpravidla za
chvili odejde. Dost
lidi mi popisovalo, Ze
pfi tom citili radost

»Pohyb v pFirodé zlepsuje motoriku a neuvéritelnou ulevu.
a celkc{vc’)u’telvesnou kgl’ldl?l. . Ptali se sami sebe:
Kdo travi vic ¢asu v prirodé, citi Prod i i kusil
se v ni lépe - méné se ji boji, stiti ,TOC JS€mM 10 NeZKUSI
nebo se v ni citi nepohodIné.* uz driv?‘“

=
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, Soucasna spole€nost

ma mnoho podnétd,
jak se zabavit, jak od sebe
odvratit pozornost. Re&i se
obezita, hyperaktivni déti,
mozkové, srdecni a jiné prihody.
Pritom staci tak malo, Iék je
zatim vSude kolem nas, jen
ho nechceme vidét, protoze
,nakupaku‘ nebo drepét doma
za pocitacem, neZli se projit, dat
si trochu do téla, zacit dychat
a vnimat svét kolem, pfirodu
a sebe sama, své télo, pocity,
potfeby. Kdyz budete v pfirodeé,
tak vdam to jenom umocni
propojeni s télem a sebou
samym. BéZte do lesa a chvilku
zhluboka dychejte a pozorujte,
co to s vami déla, jak se
zaCnete citit v téle, jak se rozSifi
vase vnimani. Treba si pak lidé
za¢nou pfirody vice vazit, kdyz
jim bude napomocna.

¥

wProchazka v lese, usednuti

¥

tfeba na parez a pozorovani

a vnimani prirody mi
pomahaji vycistit hlavu
a nabrat dalsi sily.“

2

Nicole Mrzenova

w

Snimky Jaroslav Jificka, VLM, lvar Kvaal (Courtesy

Snohetta), Getty Images, YouTube a archiv
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L% drive skyt o mnoho lidi
_ -jzaKladni obzivu. Jen maloco

&  zjeho dart:!lzusta\’la‘lo

; - nezuzitkovano

POKLADY LESA

Mechy vlhkost v pad¢ a v prizemni
Na svété jich roste 10—15 tisic vrstveé ovzdusi. Maji ale i dal-
druht. U nas jsou nejvice rozs$i-  §i vyznam: kazdy rok slouzi
feny v jehli¢natych a listnatych ~ jako vymeénitelny podkladovy
lesich. Nejlépe si vedou ve material lidovych betlému —
stinnych polohach a drzi i na v Ttesti, v Podkrkonosi, na
kare nékterych stromd. Jejich Orlickotstecku i jinde. A raSe-
vyznam je pro prirodu zvlasté linik byval v nékterych ¢astech
dnes mimotadny, nebot’ svym svéta dokonce pouzivany misto
polstarovym riistem udrzuji détskych plen.
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Kura a borka, dubénky
Kiira je definovana jako po-
vrchova vrstv stromu a kefd,
borka jako kura druhotna. Obé
maji velky vyznam. Jsou urcuji-
cim znakem druhti a forem dfe-
vin. Z kliry nékterych stromu
(napt. smrku a dubu) se vyrabi
trislo. Je dalezité v kozeluZstvi,
barvifstvi, pti vyrob¢ inkous-
tl apod. K [é¢ivym ucelim

se pouziva tfislo z dubének.
Slavny lékar a botanik P. O.
Mattioli o nich napsal: ,,Dubén-
ky se maji sbirat na stromech,
teprve kdyz dobie vyschnou.
Na prasek utlu¢ené a prilozené

BfFezova ktira se hojné
pouzivala v pripadé
koznich a kloubnich obtizi,
mlada kura slouzivala

i k vyrobé obuvi

Mech byval nejen vdécnou
soucasti ruznych dekoraci,
ale néktefri tuto specifickou
rostlinu vyuzivali i treba
jako plinky pro déti

na hnijici rany vyziraji a stra-
vuji zkazené maso a vycCistuji
neduhy. Potirdni dasni timto
praskem zabranuje hnisavym
vytoklim ze zubi a hoji viedy
v zubech...*

Kuara dubu, bFizy, topolu
Hladka leskla kira dubovych
kment mladsSich 20 let nebo
veétvi nanejvys 10 cm silnych se
sloupavéa nejlépe na jaie. Nejpr-
ve se susi na slunci a pak dosu-
Suje pii teploté asi

45 stupnd. Plisobi svirave,
protizanétlivé a zastavuje krva-
ceni. Vyborné slouzi ke koupeli
pti omrzlinach, popaleninach,
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hemoroidech a poceni nohou.
7 kury brizy, ktera je podle
Mattioliho ,,mastna‘, vyva-
rovali Francouzi smulu, ktera
staleti slouzila k vyrob¢ faku-
li (pochodni). Ve stfedoveku
pouzivali Cerstvou biezovou
klru v mediciné — ptivazana na

rany je dokazala stdhnout tak, Kolem dubu vétsinou

Ze nebylo nutné je ani seSivat.

prochazime zcela apaticky.
Dubova kira v Iékarnach

Vyznamna je i kiira topolu bilé- e ysak p#i raznych
ho. Sbiré se na podzim a rych- neduzich zadana stale

le susi. Podobn¢ jako dubova

vyborné funguje - . -
jako koupel na Cerstva brezova
nohy pfi jejich kura lécila uz

nadmérném po-

, ve stredoveéku.
cent.

Pfivazana na
Jehliéi rany je dokazala
Jehlifineboli —  grahnout tak, Ze
»jehlice jsou asi- .
mila¢nimi organy Jé I‘IEbYIO nutne
jehlignatych dre- ani sesivat.

vin. Zemédélci

naprostého ne-
dostatku krmiva
byvalo pouzivano
jako podestylka

a nouzové krmeni
velmi nizké hod-
noty pro prezvy-
kavce. Nicméné
podle Z. Veselov-
ského, nékdejsiho
feditele prazské
700, ,,CO Je pro

ho podceniuji, herbafilové vy- clovéka roastbeef, to je pro
naseji do nebes. Prvnim posky- slona vano¢ni jehlicnan®. Jiz
tovalo tzv. ,,studeny hntjj*, za od raného staroveku se hlavné
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do koupeli pouzivaly jehli¢naté
pupeny borovic. Udajng 18¢i-
ly neurovegetativni dystonii,
nespavost a neurotické potize.
Ac¢ dnes balneologové povazuji
,borovicovou lazen za terapii
znaéné zastaralou, stoji za pfi-
pominku, Ze jesté pocatkem
70. let minulého stoleti ji dopo-
ruc¢oval prof. MUDr. K. Pte-
rovsky, feditel Vyzkumného
ustavu balneologického v Ma-
ridnskych laznich. V nékterych

Kdo dneska vi,

Ze z mladych sme&\
muize vzniknout

i vyborny med

nebo dzem?"

zemich na vychod od nas patii
nadale k oficidlnim terapiim.

Sisky borové a smrkové
Ruzné prameny doporucuji riiz-
né vyuziti SiSek. Med z mladych
borovych §isek je dnes hitem
coby piirodni 1€k na kasel, Ize
jej vyrobit i ze Sisek smrkovych,
piipadné piipravit sirup (¢aj,
stl, olej, med...) ze smrkovych
vyhonkd, obsahujicich mnozstvi
vitaminu C. Ze nejde o nic no-




vého, dokazuji i slova jiz zminé-
ného Iékare a botanika Mattioli-
ho, ptisobiciho kdysi v Praze na
dvofte arcikniZete Ferdinanda.
»Zelené borové Sisky, utlucené
diive nez ztuhnou a zdrevnati,
uvarené v sladkém viné a pouzi-
vané kazdého dne v mnoZstvi 8
lott ¢i ctvrt Zejdlika, pomahaji
pii zastaralém kasli a souchoti-
nach. Voda palena z téchto boro-
vych §isek vyhlazuje vrascitou

tvar a zamezuje velkému vzris-
tu prst, kdyz se ¢asto prikla-
daji Inéné satky v ni smocené.
Vyplachovanim a promyvanim
touto vodou da se zpét do liina
vpraviti vypadld matka (délo-
ha) a stahuje se ltino. Také moc

a ucinek Sisek smrkovych je
zna¢ny. Satek, dobfe namodeny
v jejich odvaru a ptikladany na
bradavice hluboko uvnitt zejici,
tyto ven vytahuje.*

: _:';Zhg mouka neni

dlokdo

n pSeniéna &i Zitna,
0 si vSimli uz mnoazi.
vsak tusi, ze i dnes

se vyuziva mouka zaludova
a dokonce popiji se zaludova kava







Miza

Stromy ¢lovéku poskytovaly
nejen kiru, vyhonky a plody.
Dilezita byla i jejich miza.

U nas tid¢eji, ale u americkych
Indiant byla docela samoziejmée
pouzivana miza javorova. Ce-
chiim a Moravanim vsak ucaro-
vala zejména miza biezova, a¢
mén¢ sladila. Roku 1916 psal A.
M. Maurizio: ,,Sedlaci na Vo-
lynisku a v Podoli navrtavaji zja-
ra bfizy, zachycuji jejich mizu

a piji ji Cerstvou nebo ji ne-
chévaji na slunci zkvasit a pak
ji v sudech uchovévaji az do
1éta...” Biezové vodé byl pii-
¢itan i 1é¢ivy ucinek a Mattioli
o ném sdéloval ¢tenaftim svého
Herbare: ,,Mezi stromy vSemi
se najde sotva jeden, ktery by
tak brzy tahl k sob¢ st'avu, jako

biiza. Hned na pocatku jara jest
tak dokonale svou $tdvou na-
sycena, ze jiz pouhym naskrab-
nutim noZem vypousti ihned
mnoho sladké vody, ktera sluje
vodou bfezovou a jiz pouzivaji
pastevci k uhaseni zizné...“ Po-
kud se vratime k mize javorové,
ta v Cechach a na Moravé zada-
la byt populéarni v 18. stoleti. Na
Chrudimsku navrtavali javory
kolem roku 1770 a 1ékarnici

o néco pozdéji vyrabéli z ja-
vorové §tavy cukrovy ,,syrub®

a sladili jim k&vu. Poc¢atkem

19. stoleti se uz varilo javorové-
ho ,,syrubu® velké mnoZstvi.

Zaludy

Tyto ,,dubové ofechy* neslouzi-
ly jen coby potrava zvéii. Kdyz
po vas nékdo mrskl Zzaludem,

Ze zaludové mouky se dlouha léta
pekl chléb a zaludova kava je dodnes
doporucovana coby velmi zdrava
alternativa tohoto oblibeného napoje.
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Staceni lécivé mizy patrilo
k béznym ¢innostem

znamenalo to pry, Ze se o vas

u chce chazet. Hlavné ale pted
zaCatkem péstovani obilovin
slouzily jako nejdutlezitéjsi
rostlinna strava a konzumovaly
se az do stfedoveku. Byzantsky
historik a arcibiskup v Soluni
Eustathios z Thessaloniki na-
zval dub ,,kojnou lidského po-
koleni“. Na zaludech si pochut-
naval i legendarni Don Quijote.
Ze 7aludové mouky se dlouha
1éta pekl chléb a zaludova kava
je dodnes doporucovana coby
velmi zdrava alternativa obli-
beného napoje, i kdyz kralovna
kuchatek M. D. Rettigova tvr-
dila, Ze je nepiijemneé trpka.

Bukvice

Mozna to n€koho udivi, ale bu-
kvice jsou plné tukl, minerald,
vitamint a dalSich prospésnych
latek. Oblibenou pochoutku
divocaki si proto ¢asto uzmul

i ¢clovek. V horskych oblastech
predstavovaly bukvice stejnou
pochoutku, jako tehdy mnohem
vzacnéjsi a drazsi ofechy. Jes-
té v prvni poloviné minulého
stoleti predstavovaly laskominu
— v Praze na ,, Tylaku* si je déti
kupovaly, kornoutek ze krejcar,
jeste okolo roku 1903. Zpravy
z Valasska zase potvrzuji, ze
tam z bukvic lisovali olej. Pii-
davaly se 1 do kavy a mnozi po-
uzivali i bukvicnou mouku. M

31

Snimky Shutterstock, Getty Images a Profimedia.cz

Pfipravila jud



Cesi jsou

4 pivari

{~"a hokejisté.

Zlatavy mok

.se ale pije
takika po celém™

sveté a v hokeji
pgsmg na vrcholu
Je tu aJe

HOUBARENI:
TO JE NASE
VASEN
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O poctu hub se dodnes vedou

ro¢ dohady. V Evropé miize byt
J;Zéi kolem 10 000 druhd. Vétsina

je nejedlych — mdzou zpUsobit
zazivaci potize nebo nejsou
chutné. Asi 20 druhu
hub je smrtelné
jedovatych.

co z toho vibec
mate —sbirat ji?!“

ptal se me v jednom
z destivych vikenda
nechéapavé turista z Ni-
zozemska Henk Spierings.

Vidél totiz u silnic penzisty

i rodiny s détmi, jak v desti ve tvafi. Henk nechapal. Ceské
v plasténkach kraceji s plnymi pivo mu chutna a po par pulli-
kosiky a s blahym vyrazem trech ma pro nase prvenstvi
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Houby se staly namétem
i uméleckych dél.
Slavny obraz Cisténi
hub od Gabriela Rittera
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Vtipy o houbarich

Na palouku se u krasného hfibu sesli dva houbari.
Slovo dalo slovo a ted jsou tam dva pomnicky...

Jde policajt do lesa na houby. Vrati se domu a v koSiku
ma jen jednoho hfiba, k tomu rozmackaného.
Manzelka se pta:

»1ak co jsi nasel?*

»Ale, jen jednoho hfiba. Ptal jsem se ho,
kde ma kamarady, jenZze mi to nechtél fict.”
,Dobfe, dobre, ale proc€ je tak rozmackany?*
,Upadl na schodech...”
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Jedovaté
ozdoby lesa

Zavazné Zaludecni potize

a hospitalizaci si ro¢né
vykoleduje asi 300 lidi

a3 az 4 z nich po otravé
houbami zemvrou.

=w s

Za nejjedovatéjsi je povazovana muchomurka
zelena: nejenze je prudce jedovata, ale navic se prvni
pfiznaky otravy objevuji, az kdyZ jsou jiz téZce zasazeny
dulezité organy (hlavné jatra). Na jeji biloZluté, Zlutozelené
az zelenohnédé klobouky narazime nej¢astéji v listnatych
lesich; zdatné ji sekunduji muchomurky tygrovana a jizliva.

Nesbirejte, co neznate! Ani nekopejte do hub,
které neznate. Rada navic: houby od prodavacu u silnic
radSi nekupuijte.

Kdy je zle?

Otrava se projevi bolesti bficha, prijmem,

poruchami vidéni a nasledné slinénim. Tepova
frekvence se snizuje, muizou pFijit mdloby.
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CO DELAT?
B |hned k lekafi!

B Zbylé houby, popfipadé zvratky vzit do nemocnice
s sebou. Lékari muzou provést toxikologicky rozbor

a zvolit vhodnou lé¢bu.

B Snazit se vyvolat u nemocného zvraceni.

B Existuji rdzné rady jako poziti mléka, Zivo€isného uhli
apod., ale pozor: kazda otrava muze mit rizny prubéh,
a tak je skute¢né nejlepsi okamzité volat tisfiovou linku.

v jeho spottebé pochopeni.
Houbam ale na chut nepfi-
Sel, prestoze destivé pocasi je
v jeho zemi Casté a i lesy tam
n¢jaké maji. Jak je mozné, Ze
nas houbareni tolik oslovilo?
V ¢em je ono kouzlo?

Nejde o zalibu souvisejici
jen s jidlem. Je to také skvéla
relaxace, prochazka v ptirodeé,
pocit soutézivosti, napln ak-
tivniho odpocinku pro rodiny.
Tak to né&jak citi snad vSichni
nasinci. ZvIast’ v 1été€ a na pod-
zim jich s kosiky do lesti vyrazi

statisice. Staci, aby se rozktiklo
mocné slivko ROSTOU. S ob-
libou ho na titulnich stranach
pouzivaji noviny pro zvySeni
nakladu.

Jedly se kviili bidé

Ceské houbateni je fenomén

s dlouhou tradici. Jeho koteny
jsou zmapovany uz od stfedo-
veéku. Nizozemsky turista tak
zaroven dostane odpoveéd’, pro¢
naSinci jedi onu ,,plisen. Byva-
ly totiz doby, kdy jim nic jiného
prakticky nezbyvalo.
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,» Velkou roli hraje skutec-
nost, Ze se pres nase uzemi
v minulosti pfehnaly nékolikrat
valky,“ ptibliZuje inzenyr Jif
Baier, znamy mykolog, nadse-
nec a zaroven autor knih o hou-
bafeni. ,,Armada vyhubila zvét
a panovala velka bida. Lidem
nezbyvalo, nez chodit do lesti
a sbirat, co se dalo. Podobné
tomu tak bylo 1 na uzemi Slo-
venska, Polska, Ukrajiny a Rus-
ka. Je to tedy skutecné typické
hlavné pro slovanské néarody.
9y

"i}-

~ N = L :
Ceska
rodina

-

na vylete
do :llsa :
(1908)

Zkousely se jist houby vSemoz-
né a nutno podotknout, ze za to
rada lidi zaplatila zivotem. Ale
tfeba Rusové dokazali upravit
nekteré nejedlé houby tak, Ze je
nakladali do specialnich naleva,
aby v nich nebezpec¢nou latku
odbourali.*

Tehdy se ale zdaleka nedalo
hovotit o houbateni. Jiii Baier
se domniva, ze lidé zkouseli jist
houby uz od praddvna. Rozhod-
n¢ se pied 2 000 lety konzumo-
valy tfeba v Cing, Indii, Koreji,




Japonsku a Vietnamu. Tam §lo
hlavné o kulinaiské speciality
a vyrobu kofteni.

Stiedovek ve vétSin€é zemich
zépadni civilizace houbam moc
nepial. Lidé, ktefi je pozivali,
byli povazovani za Carodéje.
Tvrdilo se, Ze houby pochazeji
z hniloby a Spiny zemé. Nékde
byl jejich sbér dokonce trestan.
Angli¢ané ani Francouzi by
se stejné ke konzumaci volné
rostoucich hub jen tak nesnizili.
Snédi jediné tak zampiony ¢i
lanyze.

Prvni atlasy hub

O skute¢nost, Ze se v Cechach
zacalo hromadné chodit do lest
na houby, se velmi zaslouzil
FrantiSek Smotlacha, ktery

ve 20. letech minulého stoleti
zalozil Ceskou mykologickou
spole¢nost. Podarilo se mu lidi
piesvédcit, ze vétSina hub je
jedlych, a postaral se o vydani
jejich atlasu. Sam vyzkousel
nejméné 1 700 druhti, dokonce

Na konci prazdnin
muzete narazit
zejména na tyto
jedovaté houby:

muchomurky
(zeleng, tygrovana,
jizliva, citronova
a Cervenad)

strmélka voskova,
zavojenka olovova,
pestrec bradavcity,
helmovka zoubkata,
pavucinec plySovy
a Cechratka podvinuta

Nejedlé
a zaménované jsou:

hfib Zlu€nik
satan i holubinky
(vrhavka a smrdutd)

pted zraky lidi pojidal mucho-
murku citronovou! Za jeho nej-
vetsi dilo je povazovan prave
Atlas hub jedlych a nejedlych,
vlastné prvni publikace s barev-
nymi fotografiemi.
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Smrz obecny byl jesté

v minulém stoleti vyhlasenou
lahidkou. Dnes se

vyskytuje uz spiSe vzacné

,,Postaral se zkratka o maso-
vou popularizaci,” ika k tomu
Jifi Baier. ,,FrantiSek Smotlacha
tteba zvladl usporadat béhem
roku po republice tficet vystav!
Do té doby néco nevidaného.
Vzdyt jeste par let predtim
platila povinnost dodavat hiiby
vrchnosti. Odvadély se jako
desatek.*

Jifi Baier ovSem také piipo-
mina, ze o védomosti kolem

hub se pficinil 1ékaf a myko-
log Vincenc Julius Krombholz
(1782—-1843), zhruba pied 170
lety rektor Karlovy univerzity.
V roce 1831 popsal kacenku
Ceskou, oznacil ji za jedlou
houbu a pojmenoval ji latinsky
Verpa bohemica. V té dobé vy-
dal své stézejni dilo o houbach,
ve kterém popsal na 310 druht.
Kniha méla tfi dily a byla do-
plnéna 76 nadhernymi ru¢né
kolorovanymi ilustracemi. Slo
bezesporu o svétovou raritu!
Atlasy hub ale zacaly vznikat
jesté predtim spolu s prvni-

mi botanickymi herbafi, nebyly
vSak zdaleka tak propracované.

Za co mize

jedineény biotop

Rast hub velmi ovliviwuji pfi-
rodni podminky, jako jsou
vldha, spravny biotop, nadmof-
skéa vyska a slozeni lesti. To je
dalsi faktor, pro¢ jsme se pra-
veé my stali narodem houbai.
Podle mykologt jsou na uzemi
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